7.049 Moravský vrabec so špenátom						100 porcií 
(česká kuchyňa )

	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks 

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	bravčové stehno
	-
	-
	7,00
	7,00
	8,00
	8,00
	9,00
	9,00

	cibuľa
	-
	-
	1,00
	0,85
	1,20
	1,02
	1,50
	1,27

	cesnak
	-
	-
	0,10
	0,09
	0,12
	0,10
	0,15
	0,13

	soľ
	-
	-
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20
	0,25
	0,25

	rasca
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,02
	0,02

	korenie čierne mleté
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01

	múka hladká 
	-
	-
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30
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	špenát mrazený
	-
	-
	7,50
	7,50
	8,50
	8,50
	10,00
	10,00

	maslo
	-
	-
	0,30
	0,30
	040
	0,40
	0,50
	0,50

	cibuľa
	-
	-
	0,50
	0,42
	0,60
	0,51
	0,80
	0,68

	cesnak
	-
	-
	0,05
	0,04
	0,07
	0,06
	0,10
	0,09

	vajcia 
	-
	-
	20
	1,00
	25
	1,25
	30
	1,50

	strúhanka
	-
	-
	0,20
	0,20
	0,30
	0,30
	0,40
	0,40

	hmotnosť porcie mäsa g 
	-
	42
	48
	54

	hmotnosť špenátu g
	
	130
	160
	190


Výrobný postup 
Mäso umyjeme, osušíme, pokrájame na porcie, osolíme, okoreníme, posypeme rascou a prelisovaným cesnakom. Na dno pekáča dáme očistenú pokrájanú cibuľu, vložíme pripravené mäso, podlejeme vodou a pečieme do mäkka. Mäkké mäso vyberieme, výpek zahustíme múkou opraženou nasucho,  zalejeme studenou vodou a varíme 20 minút. Dochutíme podľa potreby soľou. 
Špenátové pyré: na masle speníme očistenú, pokrájanú cibuľu, pridáme prelisovaný cesnak, špenát a dusíme cca 5 minút vo vlastnej šťave. Dochutíme soľou, korením. Zahustíme rozšľahanými vajcami a strúhankou. Dusíme ešte 20 minút. Odporúčaná príloha: žemľová knedľa
Nutričné zloženie 1 porcie
	veková
skupina
	energetická
hodnota
	bielkoviny
	tuky
	kyselina
linolová
	sacharidy
	vláknina
	vápnik
	železo
	Vitamíny

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A
	B1
	B2
	C
	E

	
	kJ
	kcal
	g
	g
	g
	g
	g
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg

	A
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	B
	1323
	341
	16,3
	10,1
	4,6
	41,5
	1,8
	146,9
	3,8
	0,51
	0,4
	0,3
	11,1
	5,00

	C
	1464
	362
	19,5
	12,3
	5,5
	50,1
	2,16
	175,1
	4,5
	0,56
	0,5
	0,4
	13,4
	6,00

	D
	1756
	441
	23,3
	15,6
	6,6
	60,3
	2,58
	206,2
	5,4
	0,61
	0,6
	0,5
	16,1
	7,20



